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Lebens «gewachsen» zu sein, und die dem fortlaufend
beobachteten Schwund an physischer Beanspruchung
und Kkorperlicher Bewegung ein ausgleichendes Mass
an Leibesiibung aller Art, Hygiene und spielerische
Aktivitdt entgegensetzt, wird zweifellos am Ende auch
iiber jene Akteure verfiigen, die in den Arenen des
Sports zu kdmpfen und zu siegen verstehen. Es bedarf
da keiner griechischen und lateinischen Sinnspriiche,
keiner pathetisch-ethischen Appelle.

Der Sport — als Ausdruck jugendlicher Kraft, indi-
viduellen Willens, menschlicher Freude — braucht sich
um sein Fortbestehen nicht zu sorgen. Aber hinter

AN
Was ist Aerobik?

Der Amerikaner Dr. Kenneth H. Cooper, Oberfeldarzt
der amerikanischen Luftwaffe, umschreibt den Begriff
in seinem Buch «The New Aerobics» wie folgt: Aero-
bik ist ein System von Ubungen, die — lange genug
ausgefithrt — Herz- und Lungentitigkeit und Kreis-
lauf anregen und im ganzen Organismus gesunde Ver-
dnderungen herbeifiihren. Wir fassen diese Verénde-
rung unter der Bezeichnung «Ubungseffekt» zusammen
— er zeigt sich unter anderem in der Kraftigung der
Muskulatur des Atemapparates (die den Luftwechsel
in den Lungen fordert) in einer erhéhten Fahigkeit des
Herzens, Blut und Sauerstoff in den Kreislauf zu pum-
pen, und in einer allgemeinen Verbesserung des Mus-
keltonus (Spannungszustand des Muskelgewebes).
Was sind spezielle Aerobikiibungen?

In erster Linie sind hier zu nennen: Gehen, Laufen,
Radfahren, Schwimmen, Skilanglauf. Diese Ubungen
steigern das aerobische Leistungsvermoégen, das sich
in der Sauerstoffmenge ausdriickt, die der Korper in
einer bestimmten Zeit verarbeitet. Es. ist das Vermo-
gen, wie Cooper feststellt, allen Teilen des Organismus
mehr Sauerstoff zuzufiihren, ein Vorgang also, der fiir
die Gesundheit ausserordentlich wichtig ist.

Aerobik eignet sich ganz besonders gut fiir Menschen
iiber 40. Die Ubungen helfen wesentlich mit, Herzlei-
den zu verhiiten. Durch regelmissiges Uben wird das
Herz kriaftiger, die Blutgefidsse werden durchgéingiger,
womit die Gefahr einer friihzeitigen Entwicklung von
Kranzgefissstorungen und anderen Gefdsserkrankun-
gen stark verringert wird.

Zahlen, die zu denken geben

Rund 500000 Amerikaner, unter ihnen allein 150 000
Minner zwischen 30 und 65 Jahren, erliegen jahrlich
einem Herzinfarkt. Fast 3 Millionen erleiden schwere
Herzattacken, an denen sie zwar nicht sterben, aber
Leistungseinbussen hinnehmen miissen.. Regelméssige
Aerobik-Ubungen sind das beste Vor-
beugungsmittel gegen die Schreckens-
Krankheiten des Herz-Kreislaufsystems.
Jiirgen Palm vom Deutschen Sportbund stellte kiirzlich
fest: «Schlimmer als ein paar Kilo zuviel sind ein paar
hundert Gramm zuwenig. Ein paar hundert Gramm zu
wenig Herz. Wir sind ein Volk mit Kinderherzen (250
g). Statt ndmlich mit einem Sportherz von guten 500
Gramm kraftvoll zu pochen, tuckern wir durchschnitt-
lich nur mit 250 Gramm Herz durchs Leben. Und so
eine Handvoll Herz ist ein bisschen wenig fiir ein
Land, in dem die Herzinfarkte bald so hiufig sind wie
der Haarausfall.» In den letzten Jahren haben beson-
ders in Amerika, Australien und Japan Millionen Men-
schen mit dem Dauerlaufen begonnen. Astronaut Ja-
mes B. Lowell, Kapitdn von Apollo 13, sagt: «Laufen

allem Menschlichen, Personlichen, Jugendlichen, das
wir von jedem Robotertum, jeder Fanatisierung frei
halten moéchten, verbirgt sich doch auch, wie hinter
jeder mit Opfer und Charakter verbundenen Leistung,
ein tieferer, zukunftstrichtiger Nutzen, den — gerade
in bezug auf die unerbittliche Auseinandersetzung, in
der die Welt nun einmal steht — ein Aphorismus des
vorziglichen (auch sachverstindigen) Jean Giraudoux
ausspricht: «Der Stadtrat hat keine Sportplidtze auf
den Festungsanlagen gewiinscht. Dennoch sind es die
einzigen Forts, die gegen den zukiinftigen Feind hal-
ten werden!»

macht am schnellsten fit. Eine Strecke zum Laufen
findet man iiberall und zum Laufen braucht man nicht
viel Zeit. Deshalb gehoren Dauerldufe auch bei uns
Astronauten zum regelméissigen Fitnesstraining.»

«Jogging» der grosse Hit

Rund 5 Millionen Amerikaner widmen sich bereits mit
Hingabe dem «Jogging». Jogging kommt vom Verb «to
jog», schiitteln, riitteln, bedeutet also eine Art locke-
ren Laufens. Es handelt sich bei diesem Jogging um
ein langsames Traben, d. h. es ist schneller als Spa-
zierengehen und doch viel gemiitlicher, als ein Renn-
laufer lauft.

Beseitigen sie die Hemmungen, es geht um ihr Herz

Machen sie es so wie Senator William Proxmire aus
Wisconsin. Zu seinem Senatsbiiro rennt Proxmire mor-
gens von seiner Landwohnung und trabt abends wie-
der zuriick. Das sind am Tag fast 16 km. Zu den vie-
len Anhdngern des Joggings gehort iibrigens auch die
Schauspielerin Audrey Hepburn. Warum nicht auch

Du?
(/M‘

USA: 13 Millionen bekehrte Raucher

Wie der amerikanische Landesausschuss fiir Rau-
chen und Gesundheit mitteilt, haben seit 1966 liber
13 Millionen Amerikaner das Zigarettenrauchen
aufgegeben. Vom 1. Januar 1971 an wird jegliche
Zigarettenreklame aus der Fernsehwerbung ver-
schwinden. Zudem hat seit etwa zwei Jahren eine
intensive Fernsehpropaganda gegen das Zigaretten-
rauchen eingesetzt, der es zum Teil zu verdanken
ist, dass die Zahl der Zigarettenraucher zuriick-
ging. Den Hauptanstoss geben indessen die ersten
Falle von Lungenkrebs, der bereits zu Beginn der
flinfziger Jahre auf das Zigarettenrauchen zuriick-
gefihrt werden konnte, sowie der erste, medizi-
nisch griindlich dokumentierte Bericht des ameri-
kanischen Gesundheitsamtes, der auf den direkten
Zusammenhang zwischen Zigarettenrauch und Lun-
genkrebs hinwies. In einer Umfrage konnte fest-
gestellt werden, dass im Jahre 1970 42 Prozent der
Minner und 31 Prozent der Frauen Amerikas Zi-
garetten rauchten. 1966 waren es 52 Prozent der
Ménner und 34 Prozent der Frauen. Arzte stellten
fest, dass ein 35jdhriger Mann durch jede Zigarette,
die er raucht, etwa 15 Minuten seines Lebens ver-
liert. Lungenkrebs sei heute fast ausschliesslich
eine Raucherkrankheit.
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